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　　在步調緊湊、資訊超載的現代生活中，不少人常感到心神不
寧、焦慮難安，或是夜晚輾轉反側。這其實是身體在提醒你：內在
的調節系統已經出現了偏差。中醫經典《黃帝內經》提到：「心
者，君主之官，神明出焉。」這說明「心」主導著我們的意識與情
緒，若心神得不到適度的安養，身體的運作便會隨之失序。
以下將從中醫視角解析壓力的來源，並介紹如何透過日常茶飲，針
對不同體質進行調理。
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一、為何我們需要「安神」？一、為何我們需要「安神」？

　　中醫所說的「神」，是一個人精神活動、思考與意識的總稱。
理想的狀態是「晝則通於陽，夜則通於陰」，也就是白天有精神面
對挑戰，夜晚能安定地進入修復狀態。
睡眠不僅是休息，更是大腦排除代謝廢物、修復體能的關鍵時刻。
長期神志不寧會導致交感神經亢進、血壓升高，甚至增加免疫系統
失調與血管粥狀動脈硬化的風險。因此「安神」，本質上是在穩定
我們的神經系統，預防更深層的生理病變。
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二、中醫如何解析壓力與失眠？二、中醫如何解析壓力與失眠？

通常會從以下幾個表現來觀察：通常會從以下幾個表現來觀察：

1.心脾兩虛：這是最常見的類型，常發生在過度動腦、
凡事追求細節的人身上。因思慮過度造成的勞損，導
致供應給心神的氣血不足，表現為健忘、心悸、睡眠
淺且多夢，整個人顯得氣色萎黃、精神疲憊。
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2.肝氣鬱結：長期處於高壓、情緒壓抑或委屈的環境下，肝氣
無法順暢舒展，氣機阻滯久了就會產生「鬱火」。表現為煩躁
易怒、胸口悶塞感，睡眠時往往伴隨多夢或驚醒。

3.心腎不交：當身體底層「腎水」能量，由於長期焦慮，被過
度消耗，無法上提去平衡上方的「心火」，心火便會燥動。表
現為虛煩不眠、手足心熱，甚至伴隨腰痠與耳鳴。
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藥材：百合10克、蓮子（去芯）10
克、茯神6克、紅棗3至5顆、甘草3
克。
作法：加水煮沸後轉小火煮15至20分
鐘，可加少許枸杞或冰糖調味。
飲用提醒：蓮子芯性苦寒，建議務必去
芯。脾胃虛寒、易腹瀉者建議在餐後飲
用，避免空腹。
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功效：酸棗仁是助眠的關鍵，擅長養心益肝。此茶能改善心血
不足導致的淺眠。
藥材：酸棗仁10克、茯苓6克、百合6克、龍眼肉6克、甘草3
克。
作法：將藥材（特別是酸棗仁）稍

     微搗碎，加水約600–800ml煮沸，
     轉小火煮10至15分鐘，過濾後趁
     溫熱飲用。

飲用提醒：睡前2小時飲用效果最佳
    ，體質偏寒請少量飲用。
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三、安神定志茶飲三、安神定志茶飲

1.酸棗仁茶：針對「心脾兩虛、失眠多夢」

2.百合蓮子茶：針對「虛煩不寧、心神煩躁」

針對上述失調，中醫常用酸棗仁、百合、茯
神、遠志等藥材，引導心神回歸安定。
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功效：百合與蓮子皆有極佳的養心安神作用。此茶能清心除
煩，適合容易焦慮、心跳感明顯的人。
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3.柏子仁茶：針對「心腎失調、驚悸健忘」
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22..若有服用西藥（如降壓藥或鎮靜劑）或飲用咖啡、茶類習慣，若有服用西藥（如降壓藥或鎮靜劑）或飲用咖啡、茶類習慣，
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四、食療細節提醒四、食療細節提醒

中醫非常強調晚上11點到凌晨3點這段時間入
睡。配合適當的安神茶飲，並在睡前遠離3C產
品的刺激，能最大程度地幫助身體排毒、養血
與修復。茶飲加上規律作息，雙管齊下，才是
真正的養生好眠之道。
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飲用提醒：柏子仁富含油脂，能滋潤腸道、潤腸通便。若腸胃
虛弱、易腹瀉者應避免空腹飲用，並觀察排便狀況調整。
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五、 回歸自然節律的養心之道五、 回歸自然節律的養心之道

功效：柏子仁具養心安神與潤腸通便雙重作用，能潤燥、安撫
神經系統。
功效：柏子仁具養心安神與潤腸通便雙重作用，能潤燥、安撫
神經系統。

　　漢方茶飲是協助我們調適
體質、穩定心神的有力推手，
但真正的「安神」，關鍵還是
在於建立規律的生活節律。
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您和我們分享的心情故事
將依據心理師法做保密，

請放心!

專線服務時間 周一至五  09:00-18:00

個別諮詢服務 周一至五  09:00-22:00

02-2532-6 180#13602-2532-6 180#13602-2532-6 180#136

員工協助方案

諮詢專線諮詢專線諮詢專線諮詢專線


